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RESUMO
O objetivo deste trabalho foi analisar a utilização 
de métodos de determinação da carga de trabalho dos 
esforços físicos, realizados nas aulas de Educação Física. 
A amostra foi composta por escolares de 11 a 13 anos, 
foram realizadas medidas antropométrica e acompanha-
das duas aulas de Educação Física, para determinação do 
tempo engajado em esforços físicos, tempo correndo, e 
carga de trabalho. Essa foi determinada pelo método da 
zona de frequência cardíaca (FC) e da percepção subjetiva 
de esforço (PSE). Os dados foram apresentados através 
frequência relativa e absoluta, estatística descritiva (mé-
dia, amplitude de variação e desvio-padrão) e medidas de 
associação (Graph Pad Prisma 5.0). Os resultados relevam 
que os esforços realizados foram de baixa intensidade e 
duração, em termos de alteração da FC e do tempo de par-
ticipação ativa na aula, com os meninos se apresentando 
mais ativos, do que as meninas. A determinação da carga 
de trabalho, corroborou esses resultados. Os métodos 
apresentaram correlação positiva e linear com o tempo 
engajado e tempo correndo. Dessa forma, pressupõe-se 
que ambos os métodos poderiam ser utilizados na análise 
dos esforços realizados, durante as aulas de Educação 
Física escolar.
Palavras-chave: Educação Física Escolar; Esforços 
Físicos; Carga de Trabalho.
ABSTRACT 
The aim of this study was to analyze the use of me-
thods of determining the workload of physical exertions 
in Physical Education classes. The sample was composed 
of students from 11 to 13 years, and anthropometric 
measurements were performed accompanied two Physi-
cal Education classes, to determine the time engaged in 
physical exertion, running time, and workload. This was 
determined by the method of heart rate zone (HR) and 
perceived exertion (PSE). The data were presented relative 
and absolute frequencies, descriptive statistics (mean, 
range of variation and standard deviation) and measures 
of association (Graph Pad Prism 5.0). The results fall that 
the efforts made were of low intensity and duration in ter-
ms of changing the FC and the time of active participation 
in the classroom, with boys performing more active than 
girls. The determination of the workload corroborated the-
se results. The methods showed positive and linear with 
time and engaged time running. Thus it is assumed that 
both methods could be used to analyze the efforts made 
during Physical Education classes.
Keywords: Physical Education; Physical Efforts; 
Workload.
INTRODUÇÃO
O avanço tecnológico vem gerando mudanças com-
portamentais nas sociedades modernas e determinando 
um menor nível de atividade física, na atualidade. Princi-
palmente, em função da explosão da tecnologia da infor-
mação, que tem propiciando um número cada vez maior 
de atividades sedentárias, tais como os jogos eletrônicos, 
compras online e redes de convívio sociais da internet. Es-
sas tecnologias estão disponíveis e são vivenciadas cada 
dia mais cedo, na vida das pessoas, determinando para as 
crianças dos dias atuais, uma nova forma de brincar,¹ fato 
que leva a maior exposição ao comportamento sedentário 
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em crianças e adolescentes. 
Em função dessas novas condições de vida, a idade 
e o ambiente escolar tornam-se locos privilegiados para a 
promoção de um estilo de vida saudável e ativo fisicamen-
te. Admitindo a proposição de que o estado de ser saudável 
é educável e o fato de que, se a saúde é vista dessa forma, 
deve ser tratada não somente com uma visão biológica, 
mas também em seus aspectos didático-pedagógicos, a 
Educação Física escolar deve prever que, aprender a se 
movimentar é determinante do movimento atual e futuro, 
e que a prática de atividade física de forma regular nas 
escolas é campo privilegiado do desenvolvimento de vi-
vências motoras que levem a melhorias da aptidão física, 
bem como dos hábitos de prática de atividades físicas.² 
Dessa forma, as aulas de Educação Física escolar são um 
meio mais viável para se adquirir hábitos de prática de 
atividade física.³
Contudo, estudos4-6 têm demonstrando que os 
escolares dedicam pouco tempo à realização de esforços 
físicos nas aulas de Educação Física, sendo este tempo 
mal aproveitado não só pelo pouco tempo despendido de 
forma ativa, mas também devido à baixa intensidade dos 
esforços realizados, dificultando a obtenção de ganhos 
motores e do aprimoramento da aptidão física. Alguns 
autores7,8 afirmam que as aulas de Educação Física com 
relação às atividades realizadas, levando-se em considera-
ção intensidade e duração, estão aquém da quantidade e 
qualidade adequadas para proporcionar algum benefício à 
saúde de seus praticantes.
No que diz respeito à quantificação do nível e da 
intensidade da atividade física, essa não é tarefa fácil 
nem prática, o que torna sua aplicação, uma tarefa 
desafiadora e por vezes deixada em segundo plano, no 
contexto da realização de atividades físicas.9,10 Tal fato 
vem desencadeando a utilização de uma grande variedade 
de instrumentos e métodos para mensuração e de diver-
sas abordagens para a quantificação dos esforços físicos. 
Alguns métodos envolvem equipamentos de avaliação de 
respostas fisiológicas, como o uso de frequencímetros e 
sensores de movimentos,5-7 enquanto outros se dão por 
meio da percepção do avaliado em relação ao esforço 
decorrente da atividade realizada.10-12
No campo da Educação Física escolar, poucos são 
os estudos que mostram a utilização dessa metodologia, 
para analisar os esforços durante as aulas.7,5 Visto que a 
sua mensuração revelaria o quão aproveitáveis ou não são 
essas aulas, fazendo com que através desse esforço ade-
quado as crianças possam começar a perceber a atividade 
física com intensidade de moderada a vigorosa, como algo 
normal em suas vidas, possibilitando uma formação moto-
ra sólida nos mais diversos sentidos ao incluir a capacidade 
de percepção e avaliação do esforço desprendido, nas mais 
diversas tarefas motoras. A atividade física, realizada de 
forma regular na escola, como prática relacionada à Saúde, 
é tema presente nas discussões da área, ganhando força a 
percepção que pode ser uma prática educável, e tema impor-
tante da Educação Física escolar. Nesse sentido, o presente 
trabalho buscou analisar os esforços físicos realizados pelos 
alunos nas aulas de Educação Física Escolar, em função da 
determinação da carga de trabalho imposta por essas aulas, 
e fazer uma análise comparativa dos métodos de percepção 
subjetiva do esforço e de zona de frequência cardíaca na 
determinação da carga de trabalho.
MÉTODO
População e Amostra
A população alvo desse estudo foram escolares na 
faixa etária de 11 a 13 anos, matriculados numa escola 
particular de ensino fundamental, localizada na zona norte 
da cidade de Teresina-PI. A amostra, selecionada por con-
veniência, foi constituída de seis escolares, sendo três do 
sexo masculino e três do sexo feminino. 
Instrumentos e procedimentos de coleta de dados
A coleta de dados ocorreu durante duas aulas de 
Educação Física, em turmas organizadas por gênero, com 
duração de 44 e 54 minutos para meninas e meninos, 
respectivamente. Todas as medidas e análise foram reali-
zadas pelo mesmo avaliador, seguindo os preceitos éticos 
da pesquisa, propostos pelo Conselho Nacional de Saúde, 
seguindo a Resolução 196/96.
Para aferição da massa corporal, foi utilizada uma 
balança digital (Bestcare), com precisão de 100g. Para a 
aferição da estatura foi utilizado um estadiômetro com-
pacto (Wiso), graduado em centímetro e décimo de centí-
metro. Foi seguido um protocolo13 para aferição da massa 
corporal e da estatura, assim como o cálculo do Índice 
de Massa Corporal (IMC), realizado através da divisão da 
massa corporal pela estatura, ao quadrado.
As pregas cutâneas obtidas foram às triciptal e 
subescapular, mensurada através da utilização de um 
compasso de dobras cutâneas (Cescorf), e foram usadas, 
seguindo o protocolo14 para o cálculo do Percentual de 
Gordura (%G).
O nível de atividade física (NAF) foi mensurado atra-
vés da aplicação do Questionário de Atividades Físicas 
Realizadas Ontem (QUAFIRO).15 O questionário informa 
a intensidade e o tempo gasto na atividade física, neste 
trabalho, seguiu-se a mesma metodologia proposta num 
trabalho16, onde o escore gerado foi dividido em duas 
categorias, utilizando-se o ponto de corte de zero a seis 
pontos para classificação como inativos e igual ou acima 
de sete pontos, para os classificação como ativos.
O acompanhamento das duas aulas de Educação Fí-
sica se deu por meio da filmagem, através de uma câmera 
de vídeo digital (Sony DCR – DVD 810/ Hybrid Plus). O 
tempo da aula foi fracionado em “tempo engajado”, tempo 
em que as crianças realizavam movimentos corporais re-
lacionados à realização das tarefas motoras propostas na 
aula; e “tempo correndo”, corresponde ao tempo em que 
as crianças permaneciam exclusivamente realizando ativi-
dades de locomoção, caracterizadas pelo deslocamento 
corporal com presença de fase aérea. Para essas análises 
os alunos foram marcados através da utilização de coletes 
numerados de um a três. O “tempo engajado” e o “tempo 
correndo” foram determinados por cronômetro (Cronobio). 
A frequência cardíaca foi determinada através de 
frequencimetros (Speedo watches modelo 38). Cada 
aluno ficou em posse de uma cinta transmissora fixada 
na parte anterior do tronco para transferir os batimentos 
cardíacos para um receptor utilizado como relógio de 
pulso. Do início ao fim da aula foram analisadas a FC a 
cada dois minutos, momento no qual ao sinal do avaliador, 
cada criança informou em voz alta e a bom som, o número 
que aparecia no relógio, que correspondia à frequência 
cardíaca daquele momento.
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Para a determinação da frequência cardíaca máxima 
foi utilizada a equação FC Máx = 208 - (0,7 x idade),17 que 
se apresenta como uma equação válida para o trabalho 
com a população pediátrica.18 
Para determinação da percepção subjetiva do esfor-
ço (PSE), foi utilizada uma versão modifica da escala de 
Borg,19 a escala CR-10.20
A obtenção da carga de trabalho, também conhecida 
como carga interna, foi realizada por duas metodologias; 
ambas com resultados determinados em escalas de va-
lores adimensionais. A primeira,21 utilizando a frequência 
cardíaca, prevê o fracionamento do tempo da atividade, 
em cinco zonas de frequência cardíaca, baseadas em per-
centagens da frequência cardíaca máxima: Zona 1 (50 a 
60% da FCMáx); Zona 2 (61 a 70% da FCMáx); Zona 3 (71 a 
80% da FCMáx); Zona 4 (81 a 90% da FCMáx) e Zona 5 (91 a 
100% da FCMáx). O tempo de permanência em cada zona é 
multiplicado pelo número referente à mesma. A segunda19 
utiliza o valor da PSE indicada em resposta à pergunta: 
“Como foi a sua sessão de treino?”, feita após 30 minutos 
do término do esforço. Em nosso caso foi realizada a mo-
dificação do termo treino por aula. A PSE correspondente 
à intensidade percebida é multiplicada pela duração em 
minutos da aula.
Análise de dados
Para a confecção do banco de dados utilizou-se o 
programa Excel, as análises estatísticas foram realizadas 
por meio do pacote estatístico Prima 5.0. Os dados são 
apresentados, através da distribuição da frequência rela-
Tabela 1 - Valores antropométricos descritivos com identificação do percentil da Massa Corporal (MC), Estatura, Índice 
de Massa Corporal (IMC) e identificação do Percentual de Gordura (%G) e Nível de Atividade Física (NAF) dos escolares 
estudados.
VARIÁVEIS
MC (kg)
Percentil da MC
Estatura (m)
Percentil da estatura
IMC (kg.m-2)
Percentil do IMC
%G
NAF (pontos)
FEMININO MASCULINO
1
43,7
25
1,53
25
18,7
48
14,1
14
1
47,4
50
1,54
50
20,0
68
14,2
23
2
65,8
95
1,65
75
24,2
89
33,1
8
2
39,8
25
1,51
25
17,7
32
15,3
17
3
38,6
10
1,52
25
17,0
23
13,8
9
3
40,5
25
1,59
50
16,0
10
9,2
12
tiva e absoluta, cálculo de medida de tendência central 
(média) e de dispersão (amplitude de variação e desvio-
-padrão). A associação entre a FC e PSE com o tempo 
engajado e tempo correndo foi determinada pelo teste 
de Correlação de Pearson. Para a análise dos resultados 
utilizou-se a significância de 5% (p<0,05).
RESULTADOS 
As características antropométricas e o nível de ati-
vidade física dos alunos são apresentados na Tabela 1. 
Nela podemos identificar bastante heterogeneidade nas 
características antropométricas, com a massa corporal 
variando entre os percentis 10 e 95, a estatura entre os 
percentis 25 e 75 e o IMC entre os percentis 10 e 89, além 
de serem identificados valores de percentual de gordura 
que variaram de 9,2% a 33,1%. 
Com relação à composição corporal percebemos, 
que dois meninos e duas meninas apresentavam valores 
ótimos para o percentual de gordura22 e peso saudável para 
o IMC (percentil 5 a 85),23 no entanto, o sujeito 2 do sexo 
feminino apresentou valor muito alto para o percentual de 
gordura (>31%) e excesso de peso para o IMC (percentil 
85-95) e o sujeito 3 do sexo masculino apresentou valor 
baixo (6,1 a 10%) para o percentual de gordura e para o 
IMC peso saudável (percentil 10).
Apesar de mostrar variações representativas, quan-
to aos escores para o nível de atividade física avaliados, 
pelo QUAFIRO, todos foram classificados como ativos 
Figura 1 - Percentual do tempo da au-
la de Educação Física escolar despen-
dido para a realização de movimentos 
corporais gerais (Tempo Engajado) e 
de moderada e alta intensidade (Tem-
po Correndo).
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(≥7 pontos), com relação à prática de atividade física. 
Os resultados da Figura 1 mostram o tempo dedica-
do ao movimento na aula de Educação Física Escolar. Com 
resultados superiores para os meninos, mais muito baixos 
independente do gênero. Ao considerar-se o “tempo cor-
rendo” como determinante de atividades mais intensas, 
os dados se mostraram similares ao do “tempo engajado”, 
com um baixo tempo da aula, sendo despendido para a 
realização de movimentos e com os meninos, sendo mais 
ativos que as meninas.
O impacto fisiológico dos movimentos realizados na 
aula de Educação Física escolar determinado através da 
carga de trabalho é apresentado na Figura 2. Tanto no 
método da zona de frequência cardíaca (FC), quanto na 
determinação da carga de trabalho através da percepção 
subjetiva do esforço (PSE) podem-se observar valores 
superiores para os meninos em relação às meninas. Aten-
ção especial deve ser dada ao fato de que não pode ser 
observada concordância direta entre os dois métodos de 
avaliação.
Observando os valores de associação entre a carga 
de trabalho e o tempo despendido em movimentos duran-
te a aula (Figura 3), mais uma vez percebe-se não haver 
similaridade de avaliação entre os dois métodos.
Figura 2 - Valores de Carga de Tra-
balho, em unidades arbitrárias (UA), 
avaliadas pelos métodos da Zona de 
Frequência Cardíaca (FC) e Percep-
ção Subjetiva do Esforço (PSE).
Figura 3 - Valores de correlação (r de Pearson) entre os métodos de determinação da Carga de Trabalho, FC e PSE, e o 
tempo de movimento nas aulas de Educação Física, Tempo Engajado e Tempo Correndo.
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DISCUSSÃO
As turmas de Educação Física escolar normalmente 
se mostram bastantes heterogêneas em relação às mais 
diversas características, inclusive em relação aos aspec-
tos antropométricos,25-27 como apresenta nossa amostra. 
Apesar do comportamento heterogêneo da amostra ser 
mantido, ao observarmos o nível de atividade física, varia-
ções de 8 a 23 pontos no QUAFIRO, todos os alunos aqui 
estudados foram classificados como ativos. E assim como 
no presente trabalho, outros estudos28,24 sobre escolares 
teresinenses, também observaram que o NAF dos meni-
nos era superior ao das meninas. Dentre esses estudos, 
destaca-se um que obteve resultado semelhante com 
relação ao sexo masculino.24 Em seu estudo os meninos 
foram considerados moderadamente ativos e as meninas 
insuficientemente ativas.
Corroborando com a maioria dos estudos que 
apontam um maior nível de atividade física entre os meni-
nos,29,5,6,8 a observação do tempo dedicado ao movimento 
na aula de Educação Física escolar, também mostrou um 
comportamento mais ativo dos meninos no presente estu-
do. Eles estiveram em movimento cerca de três vezes mais 
tempo do que as meninas e de forma similar passaram o 
triplo do tempo envolvidos em corridas, durante a aula se 
comparados às meninas. 
Apesar de o entendimento inicial ser de que os 
meninos sejam mais ativos, esse fato deve ser analisado 
com cuidado ao falarmos da participação nas aulas de 
Educação Física escolar, pois se pode dizer que as me-
ninas tendem a participar de aulas cujas atividades são 
consideradas femininas, e de certa forma os conteúdos 
que fazem parte do currículo e das aulas de Educação Fí-
sica escolar tendem a dar ênfase às atividades esportivas, 
consideradas masculinas.30 Uma pesquisa31 mostrou que, 
para as atividades de pular corda e dançar, as meninas são 
mais ativas, enquanto nas atividades esportivas, os meni-
nos são mais ativos, sendo assim, o fato de meninas não 
participarem mais efetivamente das aulas de Educação 
Física escolar pode também ter relação com os conteúdos 
das aulas, pois de maneira geral, ainda temos no Brasil 
uma Educação Física escolar muito ligada à tendência 
esportivista.5,32
Favorecer a participação mais efetiva dos alunos nas 
aulas de Educação Física escolar parece ser então uma 
tarefa primordial no mundo contemporâneo, em que as 
condições ambientais levam cada vez mais à adoção de 
comportamentos sedentários, por parte das crianças.33,31 
De acordo com autores6, o engajamento na aula é fun-
damental para que o aluno atinja níveis adequados de 
movimentos capazes de influenciar de forma positiva as 
habilidades motoras bem como a aptidão física relaciona-
da à saúde. 
O presente trabalho bem como outros estudos7,6 
mostram que o tempo de engajamento ativo nas aulas 
está aquém do ideal para influenciar mudanças, quer nas 
habilidades motoras fundamentais, quer nas qualidades 
físicas relacionadas à saúde das crianças. Visto que o 
tempo proposto em artigo de revisão,34 das recomenda-
ções propostas pelas principais sociedades científicas 
ligadas ao exercício do mundo, para tais benefícios é de 
um mínimo de 90 minutos por dia, sendo que segundo 
as recomendações, da Agência Canadenses de Saúde 
Pública e Sociedade Canadense de Fisiologia do Exercício 
tais atividades devem ser divididas em 60 minutos de 
atividades moderadas e 30 de atividades vigorosas,35,36 
valores muito acima dos aqui observados.
Com relação à mensuração da intensidade do exer-
cício, essa é habitualmente feita através de capacidade 
desse exercício em alterar a FC;5,37 dessa forma, uma 
aula bem planejada em termos de impactos fisiológicos 
deveria fornecer esforços físicos com intensidades que 
proporcionem adaptações orgânicas. No caso das aulas 
aqui avaliadas, foram poucos os momentos e apenas para 
as meninas 1 e 2 e para os meninos 1 e 3 em que se 
observaram esforços intensos (160 a 180 bpm), enquanto 
a menina 3 e o menino 2 alcançaram apenas esforços de 
nível moderados a vigorosos (140 a 159 bpm) de acordo 
com a classificação.38 Um estudo,5 ao analisar os esforços 
físicos em escolares entre a 5ª e a 8ª série do ensino 
fundamental e a 1ª e 3ª série do ensino médio de Lon-
drina, mostrou valorem médio de FC numa faixa de baixa 
intensidade (120 e 149 bpm) para os primeiros e níveis 
ainda mais baixos, intensidade muito baixa (<119 bpm) 
para os demais.
 A partir da verificação da manutenção da FC em dife-
rentes limites de intensidade, surge uma forma de determina-
ção da carga de trabalho, durante esforços físicos, chegando 
a um valor adimensional denominado carga interna.39 Na lite-
ratura existe uma escassez de trabalhos relacionados à carga 
de trabalho, resultante dos esforços físicos realizados por 
escolares, crianças e jovens esportistas, sendo essa variável 
de monitoramento da intensidade do exercício normalmente 
utilizada em grupos esportivos e de atletas. 
A literatura apresenta alguns estudos40-44 sobre 
a carga interna, porém esses estudos se apresentam 
também apenas no âmbito esportivo. Uma pesquisa45 
analisou atletas femininas de futebol, avaliando sua carga 
interna durante o treino; No ano seguinte, um estudo42 
avaliou atletas de canoagem. No Brasil, destacamos um 
trabalho46 que ao analisar a carga interna de atletas de 
judô, chegaram à conclusão de que foi detectada diferen-
ça entre a intensidade da carga externa pretendida pelo 
técnico e a intensidade da carga interna percebida pelos 
atletas. Foi realizado um estudo para analisar 12 atletas 
de futsal, do qual chegou à conclusão de que utilizar o 
método proposto pela frequência cardíaca como pela 
PSE é válido para treinadores analisarem seus atletas16. 
Confirmando esses achados, uma pesquisa sobre atletas 
de basquetebol observou uma correlação moderada entre 
os métodos estudados (r=0,64).47 Ambos os métodos 
são baseados na proposição teórica de sua relação linear 
com variáveis do sistema cardiovascular e respiratório e/
ou com o metabolismo energético.48 Tal fato pode estar 
relacionado à maior associação da carga de trabalho 
determinada pela PSE com as atividades mais intensas, 
determinadas pelo tempo correndo (Figura 3C), enquanto 
a carga determinada pela FC teve uma maior correlação 
com o tempo engajado (Figura 3B). Esse fato também 
pode ser identificado no presente trabalho que mostrou 
valores fortes e significantes de correlação entre o tempo 
engajado e tempo correndo com a carga de trabalho deter-
minada pela PSE e zona de FC. 
Segundo uma pesquisa,10 a FC apresenta um com-
portamento linear com intensidades leves e moderadas, 
corroborando os maiores valores de correlação aqui 
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observada entre a carga de trabalho pela zona de FC e 
o “tempo engajado”, sendo este tempo mais relacionado 
às atividades caracterizadas como leves a moderadas. 
Contudo, um estudo49 obteve uma forte correlação ao 
estudar o comportamento da PSE da sessão em diferentes 
intensidades (50, 70 e 90%), o que difere um pouco do 
maior valor de correlação aqui observado entre a carga 
interna determinada pela PSE e o tempo em atividades de 
maior intensidade, determinado pelo “tempo correndo”.
Algumas limitações foram verificadas no presente 
estudo, com destaque para o baixo número de sujeitos 
avaliados, que pode diminuir o poder estatístico das análi-
ses. Outro ponto que deve ser destacado é que em um dos 
métodos,21 o fato de uma grande amplitude dos valores 
da FC dentro de cada zona de intensidade de exercício 
receber o mesmo coeficiente relativo para a multiplicação 
da carga interna, pode aumentar ou diminuir de forma 
desproporcional, a quantificação da carga interna, ou 
seja, uma variação de 1bpm classificaria determinada 
frequência, apesar de baixa, em uma zona considerada de 
moderada a intensa.
CONCLUSÃO
Com base nos resultados apresentados e conside-
rando-se as limitações deste estudo, podemos observar 
que as aulas de Educação Física escolar não estão 
possibilitando a realização de esforços físicos mínimos 
para que os alunos possam desenvolver sua aptidão física 
relacionada a saúde e suas habilidades motoras básicas, 
visto que do tempo total de aula pouco é despendido na 
realização de movimentos corporais; que as aulas podem 
estar desfavorecendo a participação das meninas, possi-
velmente em função da escolha de conteúdos ligados ao 
esporte; e que a determinação da intensidade do esforço 
pode ser realizada por ambos os métodos, mesmo sem 
uma concordância perfeita entre os mesmos, suportada 
por sua forte associação com o tempo que os alunos des-
pendiam ativos durante a aula. 
Dessa forma pressupõe-se a que a utilização de 
ambos os métodos seriam favoráveis para analisar os 
esforços, durante as aulas de Educação Física escolar, 
destacando-se o fato que a método da PSE é de fácil 
aplicação e baixo custo o que favoreceria ainda mais 
sua utilização pelos professores de Educação Física em 
ambiente escolar. Novos estudos com uma amostra maior 
de escolares fazem-se necessários, para ampliação dos 
conhecimentos sobre a temática.
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